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摘要: 通过文献资料法、比较分析法,对影响短跑运动员成绩的要素及成因进行了论证与分析比较,结果
表明, 步长与步频对最高速度水平的发挥和各项跑成绩产生的影响很大,训练中在考虑外部要素时必须考虑
内部因素发展的可能; 在发展内在要素时, 外在要素则应达到相应指标, 并提出了应用中的实例和建议, 从而
为短跑教学与训练提供参考.
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该水平运动员的训练模式. 对任何训练个体来说,步长或步频任何一方的非均衡 (畸形 )发展, 是不可能
获得跑速的最大限度的提高的.在可塑性极强,体能、技术等影响跑速的各方面因素还远未提高到 极















( 2) 技术内在成因的构成.在目前的短跑训练中, 人们更多关注的是技术外在因素的改变,缺少对
人体内部成因的考虑,或考虑不够,针对性不强.因为每个运动员在其步长和步频的匹配上都有自己的
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表 1 中外男子短跑运动员 100 m跑步长、步频比较表






















据.从表 1可知, 我国短跑运动员的平均步长比国外优秀选手短 0. 113m,但平均步频却比国外选手高
0. 028步 / s.我国选手若要跑出国外选手 9. 710m /s的平均速度,则必须跑出 4. 774步 / s的平均速度. 而
现在他们的步频才达 4. 548步 / s,可见,在身高条件不同的情况下, 凭表 l的简单比较就做出我国运动
员在步频能力上已达到了 不错  的诊断是不够全面的.
2. 3 采用步长指数和步频指数对运动员的速度状况进行比较
表 2 中外男子短跑运动员 100m跑步长指数、步频指数比较表























(又称步频身高指数 =步频 !身高 )两个指标.从跑速 =步长指数 !步频指数也可看出, 步长指数和步
频指数同样反映了跑速的运动学特征.由于这两个指数考虑到了对步长和步频有密切影响的身高因素,
使得比较的客观程度有较大的提高.
表 2是采用步长指数和步频指数对表 1的相同运动员进行比较的结果. 表 2表明, 我国选手无论在





率, 其差距的程度就具有了更为客观的可比性. 表 3是对上述国内外运动员的有关数据进一步求出差
距百分率后的比较结果.表 3表明, 我国短跑选手与国外优秀选手相比在步长方面差距最大 (相差率
表 3 中外男子短跑运动员 100m跑步长指数、步频指数的差值率比较表
组别 平均身高 / cm 平均成绩 / s 平均速度 /m / s 平均步长 /m 平均步频 步长 /身高 步频 !身高
中国 N = 16
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果适当计算后,便可将其有关数据与高水平的国内、外优秀选手的 样板  数据进行比较, 其结果即可为
调控当前阶段速度训练的重点提供客观的依据.
测定方法通常是测定待分析运动员的身高、在训练中 100m跑的时间 (记录到 1 /100s)及跑完 100m
全程的步数共 3项数据.测定如在塑胶跑道上进行.则应有专人准确记录其跑完全程的步数.
以甲、乙两名男队员为例,经测定,队员甲身高为 1. 76m, 100m跑成绩 11. 20s,全程步数 49. 5步; 队
员乙身高 1. 70m,成绩 11. 40s,全程 51步.
表 4 人员甲、乙与国内健将和一级运动员 100米跑比较数据













































值率为 2. 21% ;步频方面差距的程度较小,差值率为 1. 23% .要提高队员甲的速度水平,优先提高其步




( 1) 不同训练水平的运动员, 100m跑成绩与步频步幅相关程度不同.据有关资料表明, 一般从初级
运动员提高到中级运动员水平, 100m跑成绩与步频因素相关程度约为 44. 3%, 与步幅因素相关程度为










( 3) 每一短跑运动员的步频与步幅都与自己的身高存在着一定的比例关系, 根据对国内外短跑运
动员的技术资料统计,认为短跑运动员的步频与步幅状态控制在最佳的指数范围内是取得更优成绩的
关键条件.
( 4) 在实际应用时,当所要比较的运动员的身高条件与比较的优秀运动员的身高条件近似时, 也可
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Abstract: Th is paper exam ines the dada contribu ting to the ach ievem ent of dashers, and suggests tha t the
pace and rate o f stride are essential for dasher to perform w ith the best effect in any com petit ions. Therefore,
in the athletes# train ing, dashers# qua lities, bo th physical and psycho lo log ica l as w ell as ex terna l factors shou ld
all be taken in to consideration. Tra in ing targets shou ld be m etwh ile prom ot ing their physical and psycho lolog i
ca l qualities. The paper lists som e cases to prov ide constructive suggestions for fu ture tra in ing in th is field.
Key words: dash; speed; pace; rate of stride; techn ica l form ation; application; suggestion
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